+ Ementa

Para uma alimentacao savdavel e de qualidade -+

Universidade Acores - Pélo Ponta Delgada
Semana de 04 a 08 de maio de 2026

Almoco
. . . VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda Dia Internacional do Bombeiro ) (keal) (g al iy o] o
Sopa Sopa primavera (ervilha, cenoura e feijdo-verde) 222 58 06 O1 91 10 18 01
Prato Pastéis de bacalhau fritos + arroz de tomate 82 210 80 13 229 03 LLOSNEY
1.2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,14
Dieta Arroz de paloco#12 782 186 43 07 236 01 127 02
Vegan Chili de feijdo preto e legumes (pimento, milho e 1071 252 27 04 479 04 88 O]
curgete) + arroz branco 21011
Sobremesa Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00

. : . . . . . v ip. : i :
Terca Dia Mundial da Higiene das Méos | Dia Mundial da Lingua Portuguesa (ZJE) (kci\) b AG Saf. - HC R

(9) (9) (9) (9) (g (9)
Sopa Sopa de espinafres e grdo-de-bico 316 75 10 01 126 11 28 01
Prato Pernas de frango assadas + massa fusilli 1:3.12 793 188 41 08 201 09 165 03
Dieta Pernas de frango assadas + massa espiral s/ 807 185 39 08 225 03 154 03
glitens1213
Vegan Massa no forno com cogumelos, lentilhas e brécolos 878 208 25 06 324 14 104 03
1,6,10,12
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Quarta Dia Internacional sem Dieta (ZJE) (k\c/E}\) L('gp)' AC?QS)OT' (ch) AC.(ZJW P(r;)f- ?ga)l
Sopa Creme de tomate 220 52 06 01 96 12 14 01
Prato / Pescada & Gomes de SA (pescada desfiada, batatae 4% 109 37 06 102 07 83 03
Dieta ovo ds rodelas, cebolada e azeitonas) 3413
Vegan Curgete recheada com soja e macedoénia (ervihas, 1477 353 147 21 303 84 191 02
cenoura e feijdo-verde) + batata assada 16811
Sobremesa Pudim Flan? 451 107 1,4 1.0 213 196 21 02
Quinta Diado Siléncio K ke o) ot o e o)
Sopa Sopa a Lavrador (cenoura, couve, feijdo, batata) 31 74 08 01 132 09 30 OF
Prato / Carne de vaca estufada + arroz branco’2 1052 251 11,1 36 232 02 135 02
Dieta
Vegan Arroz com ervilhas e legumes (cenoura, repolho e alho- 523 124 12 02 229 08 37 01
francés) 12
Sobremesa Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00
sedg K ool o o e e )
Sopa Canja de frango com arroz 288 68 06 01 127 06 25 01
Sopa Creme de legumes 195 4 08 01 78 08 1,3 01
Vegan
Prato / Cavala assada + batata rustica (assada) 4 669 160 86 21 89 06 112 02
Dieta
Vegan Caril de gréo + batata rustica 1:8.9.10.11 710 169 47 .5 239 17 58 0,1
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Prato Dieta - Sem gliten e sem lactose. Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, °Soja, "Leite,
°Aipo, "®Mostarda, °Diéxido de enxofre e sulfitos, Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas



Para uma alimentagio sauvdavel e de qualidade

-4

Universidade Acores - Pélo Ponta Delgada
Semana de 04 a 08 de maio de 2026

Jantar

Segunda

Prato Empaddo de carne de vaca 3712
Dieta Esparguete & Bolonhesa (s/ gluten)é12

Terca

Prato Arroz de marisco 123461214
Dieta Arroz de peixe (fogonero)412

Quarta

Prato Strogonoff de porco (com natas e cogumelos) + massa
penne],6,7,]0

Dieta Tirinhas de porco estufadas ao natural + massa s/
glutens 12

Quinta

Prato/ Potas guisada a Micaelense com batata 41214
Dieta

Sexta
Prato Macarronete de frango desfiado, fiambre, legumes,
cogumelos e azeitonas pretas 136791213

Dieta Macarronete (s/ gluten) de frango desfiado, legumes,
cogumelos e azeitonas pretas 1213
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Prato Dieta — Sem glaten e sem lactose. Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, °Soja, "Leite,

°Aipo, "®Mostarda, °Diéxido de enxofre e sulfitos, Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacgdo e confecéo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
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apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas



Para uma alimentagro savdavel e de qualidade -+

Universidade Acores - Pélo Ponta Delgada
Semana de 11 a 15 de maio de 2026

Almoco
. . . VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Segunda Feriado - Sr. Santo Cristo dos Milagres k) (kea) @ (@ (@ (@ (@ (9
. . . VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Terca Dia Internacional do Enfermeiro k) (kea) (@ (o (@ (& (9 (9
Sopa Sopa de abdbora com feijdo-verde inteiro 233 55 06 01 104 SRR
Prato Empaddo de atum! 34691011 613 164 183 60 130 09 110 1.2
Dieta Salada Russa de atum (atum, batata, cenoura, ervilhas 40 109 30 04 132 08 65 05
e feijdo-verde)4
Vegan Caldeirada de feijdo branco com batata 12 41799 08 01 1650
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta k) kea) (@ (@ (@ (@ (9 (g
SOPQ Caldo verde 167 331 79 3,7 1,0 8,2 0,6 25 05
Sopa Caldo Verde s/ chourico 243 58 15 04 85 07 TG
Vegan
Prato Bife de porco estufados + massa espirall3.12 843 200 54 14 206 08 169 02
Dieta Bife de porco estufados + massa espiral s/ glutens12 858 198 52 14 230 02 158 02
Vegan Lasanha de legumes (tomate, ervilhas, curgete, alho- AR 08 271 13 45 01
francés, repolho e cenoura) (vegan)!1-6.10
Sobremesa Gelatina de morango 1.3,6,7.8,12 411 97 0.0 0.0 21,8 21,6 23 08
. a . VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta Tolerdncia de Ponto k) (kea) (@ (@) (@ (o) (9) (9)
. . e VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta Dia Internacional da Familia k) (kea) (g (o (o (& (9 (9
Sopa Sopa camponesa (batata, cenoura, nabo, repolho, 2% 71 07 01 126 10 27 01
feijao)
Prato/ Paella de frango com legumes 9.10.12 776 185 40 07 176 17 151 03
Dieta
Vegan Arroz Camponés de tofu (tofu, cogumelos, milho, 746 177 44 09 262 06 69 03
cenoura) !¢
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 1B AENCZINCO

Prato Dieta — Sem glaten e sem lactose. Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, °Soja, "Leite,
°Aipo, "®Mostarda, °Diéxido de enxofre e sulfitos, Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacgdo e confecéo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas



Segunda

Terca

Prato
Dieta

Quarta

Prato /
Dieta

Quinta

Sexta
Prato

Dieta

°Aipo, "®Mostarda, °Diéxido de enxofre e sulfitos, Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacgdo e confecéo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

Para uma alimentagio saudavel e de qualidade

-

Universidade Acores - Pélo Ponta Delgada
Semana de 11 a 15 de maio de 2026

Jantar

Lasanha de carne de vaca 1.3.67.10.12

Macarrdo s/ gliten com carne de vaca estufada ao
naturall 3

Fogonero assado + arroz de cenoura#

Gratinado de delicias do mar (batata palha, cenoura
ripada, delicias do mar, molho branco, queijo ralado)
1,3.4,6,7,8,11,1213

Salada russa de peixe vermelho (peixe vermelho
desfiado, batata, ervilhas, feijdo-verde e cenoura)4
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Prato Dieta — Sem glaten e sem lactose. Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, °Soja, "Leite,

inofensivas.
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apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas
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Sopa
Prato

Dieta
Vegan

Sobremesa
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Prato /
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Vegan
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Prato
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Vegan

Sobremesa

Ementa

Para uma alimentacao sauvdavel e de qualiddade

Universidade Acores - Pélo Ponta Delgada
Semana de 18 a 22 de maio de 2026

Almoco
Dia Internacional dos Museus (ZJE) (k\éZIJ
Creme de legumes 195 46
Ovos recheados fritos com atum + massa espiral 997 237
Oromdﬂcc 1,.3.4,6,7,8,11,12,13
Ovos mexidos + massa espiral s/ glten 3.6.13 946 218
Massa com salteado com cogumelos, pimentos e 1003 237
ervi|hos1,3,6,7,10,14
Fruta da época 269 o4
Dia Mundial do Médico de Familia (IJE, (kZZ”
Sopa de abdbora com massinhas -3¢ 275 65
Creme de abdbora 288 69
Perna porco assada com anands + batata assada’2 624 149
Curgete recheada com cogumelos, feijdo brancoe 418 99
espinafres + batata assada’2
Fruta da época 269 ¢4
VE VE
(kd) (kcal)
Creme de ervilhas 41 &
Filetes de pescada dourados (panados e fritos) + arroz 787 188
de legumes (mix de legumes chineses) 1:34.6
Filetes de pescada assados + arroz de legumes (mix 695 165
de legumes chineses)4
Arroz com soja e legumes (cenoura, abdbora, brécolos 877 208
e pimento verde) no forno!68.11
Arroz doced¢7 942 223
Dia Internacional do Cha (ZJE) (k\éZIJ
Sopa de tomate com espinafres 208 49
Frango & Brds (batata palito, frango desfiado, ovo, 1193 285
cenourad raspada, salsa e azeitonas) 313
Frango & Brds com batata palito no forno 313 7829 187.1
Empaddo de legumes (repolho, ervilhas, pimentos, 274 65
tomate) (vegan)!-¢12
Fruta da época 269 64
VE VE
(kJ)  (keal)
Sopa de feijdo branco e juliana de legumes 294 70
Lasanha de paloco com espinafres!3.4.6.7.10 1024 243
Massada de paloco com espinafres (s/ gluten) 46 41 223
Massa com feijdo catarino, tomate, pimentos e 1051 249
cebola!-410.12
29 64

Fruta da época
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Prato Dieta - Sem gliten e sem lactose. Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, °Soja, "Leite,
°Aipo, "®Mostarda, °Diéxido de enxofre e sulfitos, Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.
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Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas



Para uma alimentagio sauvdavel e de qualidade -+

Universidade Acores - Pélo Ponta Delgada
Semana de 18 a 22 de maio de 2026

Jantar

VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda k) kea) (@) (@ (o) (@ (9 (9)
Prato/ Chilide carne de vaca picada (carne de vaca moida, N2 268 99 32 272 02 175 02
Dieta feijdo) + arroz branco ¢12.13

VE VE Llip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Terca () kea) (@) (@ (9 (@ (9 (9)
Prato/ Peixe-espada assado com molho de escabeche 475 13 33 05 130 1.0 70 02
Dieta (cebola e pimentos) + salada de batata, feijdo-frade e

cenoura 412

VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Quarta k) fkea) @ (@ (@ (@ (g (g
Prato Iscas de figado de porco & Regional + batata frita 12 734 176 101 19 109 05 95 02
Dieta [scas de figado estufadas + batata cozida 12 437 104 33 12 100 07 80 03

. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quinta () kea) @ (@ (@ (@ (9 I
Prato / Salada Camponesa de salmdo (batata, cenoura, 962 139 7.5 14100 05 72Ny
Dieta ervilhas e feijdo-verde)4
sexta VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ) (keal) () (9) (9) (9) (9 (9)
Prato Arroz & valenciana simples (frango, porco, salsichas, L > 05 %8 09 93 03

cenouraq, ervilha e acafrdo)s7.10

Dieta Arroz de frcngo 12 884 211 4,0 0,6 24 3,5 16 04

Prato Dieta — Sem glaten e sem lactose. Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, °Soja, "Leite,
°Aipo, "®Mostarda, °Diéxido de enxofre e sulfitos, Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacgdo e confecéo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas
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Ementa :

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

Universidade Acores - Pélo Ponta Delgada
Semana de 25 a 29 de maio de 2026

Almoco

Feriado - Dia da Regido Auténoma dos Agores

Sopa a Casa (frango desfiado, massinha, repolho e
cenoura ripada, horteld) 13410

Creme de legumes

Pudim de atum (maceddnia de legumes, pdo, atum,
ovo) 1345678111213

Salada Russa de atum (atum, batata e maceddnia)4

Salada de batata, cenoura, ervilhas e feijdo-verde e
molho verde'?

Fruta da época

Sopa de grdo com cenoura e curgete raspadas
Assaduras de porco estufadas + arroz branco 12
Carne de porco estufada ao natural + arroz branco 12

Lentilhas estufadas com cogumelos e brécolos +
arroz branco!610.1

B?Io de chocolo’reww | IEII\JT&)(I}\IEA{L{
Dia Mundial do & DAY

Creme de alface e alho-francés

Salada de migas de paloco e grdo-de-bico (batata,

ovo, grdo, salsa, cebola e azeitonas)3413

Legumes d Gomes de S& com grdo (batata ds
rodelas, legumes salteados, grdo-de-bico, azeitonas e
cebolada) 61213

Fruta da época

Sopa de couve-de-bruxelas com feijdo branco
Peito de frango a Pizzaiola (gratinado com molho de
tomate e queijo ralado) + massa cozida 1.3.6.7.12
Bife de frango grelhado + massa s/ gliten cozida ¢13

Massa com feijdo-preto, alho-francés, pimento,
cenoura e azeitona em molho de tfomate!-610

Fruta da época

Prato Dieta - Sem gliten e sem lactose. Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.
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2,5
0.4

4,7

AG Sat.

(9)
0.1
0.4

0.3

0,1

AG Sat.

(9)
0.1

1.3

0.4
0,7

0,1

HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
12,2 1.1 3l
7.8 0.8 1.3
8.6 0.9 &1
13.2 0.8 6,5
14,7 1.4 2.3
134 134 0.2
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
17.7 1.6 3.6
20,7 0.2 1329
16,7 0.2 12,1
32,9 0.6 8.5
45,4 10,8 57
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
9.7 0.9 1.5
16,1 1.1 10,3
18,8 1,6 5.4
134 134 0.2
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
12,5 0.9 3.0
18,0 1.3 15.8
24,0 0.2 18,2
37.0 2,8 9.5
134 134 0.2

Sal
(9)

Sal

0,1

0,1
0.3

0,5
0,1

0,0
Sal

0,1
0.2
0.2
0.4

0.4
Sal
0.1

0,7

0,1

0.0
Sal

0,1
0.3

0.2
0.2

0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, °Soja, "Leite,

°Aipo, "®Mostarda, °Diéxido de enxofre e sulfitos, Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

inofensivas.

apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas
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Jantar
Segunda (ZJE)
VE
Terca (kJ)
Prato  Fusilli de aves (frango) com legumes, anands, ervas 675

aromdticas e maionese 3.6.10

Dieta  Fusilli (s/ glUten) (frango) de aves com legumes, anands e ¢75
ervas aromaticas ¢

Quarta (ZJE)
Prato  Abrbtea frita + batata cozida + molho verde (cebola, 488

salsa, pimentos, azeite e vinagre) 14612

Dieta  Abrétea assada + batata cozida + molho verde (cebola, 410
salsa, pimentos, azeite e vinagre) 412

Quinta (ZJE)
Prato Hamburguer no forno + batata frita 1:3.67.12 7ie
Dieta  Carne de vaca guisada com batata 12 606

VE
Sexta (kJ)
Prato / Filetes de pescada assados com azeitonas + arroz de 647

Dieta cenoura e feijdo-verde 413

VE
(kcal)

VE
(kcal)
160

160

VE
(kcal)
116

97

VE
(kcal)
171

144

VE
(kcal)
154

Lip.
(9)

Lip.
8.4
6,8
Lip.

S

AG Sat.
(9)

AG Sat.

Prato Dieta — Sem glaten e sem lactose. Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, °Soja, "Leite,

°Aipo, "®Mostarda, °Diéxido de enxofre e sulfitos, Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacgdo e confecéo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

HC
(9)

HC
(9)
17,1

HC

(9)
12,5

10,7

HC
(9)
14,3

11,2

HC
(9)
18,7

Acucar
(9)

Acucar
(9)
1,4

1,4

Acucar
(9)
0.8

0.8

Acucar
(9)
0.8

0.8

Acucar
(9)
0.4

Prot.

(9)

Prot.

12,7

Prot.

8,7
8,6

Prot.

10,8

Sal
(9)

apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas



